(सरल गुजराती माषा ख॒वं हिन्दी अनुवाद सहित) 


जुप्तावतार बाबाओ 


जि वर्ष ४६, विशिष्ट अद्भू-८ 


हठ-योग 


रचयिता 
गुप्तावतार बाबाश्री 


अनुवादक 
'कौल-कल्पतरु' पं० देवीदत्त शुक्ल 
सम्पादक एवं टिप्पणी-कर्त्ता 
कुल-भूषण' पं० रमादत्त शुक्ल 
श्री ऋतशील शर्मा 


ह् 
कल्याण मन्दिर प्रकाशन, 
अलोपीबाग मार्ग, 
इलाहाबाद--२११००६ 


हितीय संस्करण :: फाल्युन पूर्णिमा २०४४ वि० : हे मार्च १5८८ 


मुद्रक 

परा वाणी प्रेस, 

चण्डी कार्यालय 

अलोपीबाग मार्ग, इलाहाबाद--२११००६ 


3 निवेदन 
२ बिषय-प्रवेश 
३ ह॒ठन्योग 
४ हठ-योग का आध्यात्मिक अर्थ 
| ५ हटठ-योग के प्रमुख अज्भ 
६ खेचरी-मुद्रा का स्वरूप 
। ७ आसन 
८ प्राणायाम 
5 ध्यान 
१० धारणा, यम-नियम 
११ सविकल्प समाधि 


2 22/:7:/ 


३) 


ड़ 

(प्रथम संस्करण, वेशाख २००६-मई १८५२ का संक्षिप्त अंश) 

'श्री भैरवोपदेश' पूज्य चरण श्रीमान्‌ बाबा मोतीलाल जी 
महाराज की अध्यात्म-विषयक एक अनूठी रचना है। यह 
रचना गुजराती के सरस तथा ओज - पूर्ण पद्यों में है । इसमें 
कर्म, योग और ज्ञान आदि दार्शनिक तथ्यों का वर्णन हुआ है । 
यह वर्णन उपदेशात्मक होते हुए भी बहुत रोचक और हदय- 
ग्राही है । 

अभी तक यह रचना गुजराती में प्राप्त थी। अध्यात्म- 
बिषय के प्रेमियों के सौभाग्य से अब यह हिन्दी-अक्षरों में 
हिन्दी अनुवाद-सहित प्रकाशित हो रही है । 


मुझ ज॑से साधारण पाठकों की अल्प बुद्धि में योग, ज्ञान 
आदि गम्भीर विषय उतना समझ में नहीं आ पाते । ऐसों के 
लिये 'श्री भैरवोपदेश' में इन सभी विषयों का विवेचन ऐसे ढंग 
से किया गया है कि साधारण-से-साधारण व्यक्ति भी उन्हें भले 
प्रकार हृदयज्भूम कर सकता है । 

अध्यात्म - विषय के प्रेमियों को इस रचना का संग्रह करा 
इससे अपने कल्याण का मार्ग प्रशस्त करने का प्रयत्न करन 
चाहिये । 

देवीदत्त शुक्ल 
बेशाख २००८, मई १5५२ प्रयाग 
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विषय-प्रवेश 


( गुप्तावतार बाबाश्री के प्रवचनों के आधार पर ) 


ग' एक बड़ा विषय है। भगवान्‌ श्रीकृष्ण ने सम्पूर्ण 
तत््व-विज्ञान का वर्णन योग में ही बताया है । योग का अथे है 
मिलना । हम लोग कहते हैं-इसका इसके साथ संयोग अच्छा 
है या बुरा है । दूध और शवकर का योग सुयोग कहलाता है। 


मन को प्रपने अस्तित्व ञ्र्थात्‌ सत्य वस्तु की शोध में 
लगाना या विश्व को जानने का प्रयत्न करना-इन सबका 
थ्योग' में समावेश होता है। मत को एक बिन्दु से दूसरे बिन्दु 
पर ले जाना अर्थात्‌ सांसारिक लक्ष्य में एक बिन्दु पर लगे हुये 
मन को उच्च लक्ष्य धारण करने के लिए उस विन्दुं से हटाकर 
अध्यात्म - मार्ग में ले जाने का नाम योग' है । 
योगाचार्यों ने योग के भिन्न-भिन्न प्रकार बताये हैं। हठ- 
योग' के प्रथम उपदेश-कर्तता श्री गुरु मत्स्येन्द्रनाथ थे | अपने 
अस्थिर मन को जबर्दस्ती पकड़कर अनन्त में लगाने का नाम 
'हठ-योग' है । 
चड्न्चल मन को पकड़ा कैसे जाय ? मन तो गति-मय है । 
यदि इसको एक तरफ से रोकें, तो वह दूसरी तरफ बह निक- 
लता है । जब हम लोग मन को एकाग्र करने का भ्रयत्न करते 
हैं, तब बहुत से विचार आने लगते हैं । हम फिर मन को पक- 
डते हैं परन्तु मन यहाँ-वहाँ भटकने लगता हैं। 
(४8४) 
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हि 


भगवान्‌ श्री मत्स्थेन्द्रनाथ ने कह तो दिया कि मन को 
हठ करके पकड़ो, पर यह करना कठिन है । यह हाथ में आने- 
वाली वस्तु नहीं है । इसको कंसे पकड़ें ? 

इस प्रश्न के उत्तर में भगवान्‌ श्री मत्स्येन्द्रनाथ बताते हैं 
कि-स्थूल शरीर के भीतर, जिसमें हाथ-पेर इत्यादि इन्द्रियाँ 
दिखती हैं, श्वास प्रति-क्षण आता है और फिर बाहर निकलता 
है । यह श्वास एक सूक्ष्म वस्तु है, जो दिखाई नहीं पड़ती । 

इसी प्रकार शरीर में और देखने से पता चलता है कि 
उसमें विचार-ऊर्मियाँ पैदा होती हैं, जसि हम मन कहते हैं । 
'मन! अर्थात्‌ मानना । मन मानता है, इसलिये हम उसे मन 
कहते हैं। उसमें तरह-तरह की तरंगें उठा करती हैं। इसमें 
हमें आ्राराम मिलेगा, इस वस्तु ,से हमें सुख मिलेगा, इत्यादि 
अनेक प्रकार के विचार हमारे मन में आया करते हैं । 

इस प्रकार हमें तोन वस्तुप्रों का बोध होता है--१ स्थल 
शरीर, २ प्राण और ३ मन । इन सबके परे जीव है। जसे 
शरीर और प्राण का सम्बन्ध है, वेसे ही प्राण और मन का 
भी सम्बन्ध है । यदि तुम 'प्राण' को रोक दोगे, तो मन भी 
रुक जायगा । मन यदि रोक दिया जायेगा, तो श्वास भी 
घीरे-धीरे एक समान चलने लगेगा | 

गुरु श्री मत्स्येन्द्रनाथ से उनके शिष्यों ने पूछा कि यदि 
प्राण के बिना व्यक्ति नहीं जी सकता, तो फिर प्राण कँसे रोका 
जाय ? 

इसके उत्तर में गुरुश्री ने बताया कि यदि मांस, मज्जा, 
शुक्र, मेद, रक्त, मृत्र, पुरीष अमुक मात्रा में कम कर दिये जायें, 


(७) 


तो प्राण रोका जा सकता है । इसके लिए तीन क्रियायें हैं-- 
१ नेती, २ धौती और ३ कुड्जल । इनके अतिरिक्त आसन हैं, 
जिनके ४ प्रकार हैं। आसन करके 'उड्ड्यान बन्ध' लगाने | 
नीचे से दबाव देकर 'अपान' को ऊपर चढ़ाते हैं । हृदय बन्द 
न हो, इसलिए अपान को ऊपर करके फेफड़े की गति को जारी 
रखते हैं। इससे हृदय की गति बन्द नहीं होती और उसकी 
धड़कन चालू रहती है। अपान ढ्वारा रक्त का सच्चालन हुआ 
करता है। इसलिये ऊपर के श्वास को वन्द करने से व्यक्ति 
मरता भी नहीं और मत रुक जाता हैं। 

रुके हुए मत को इच्छित वस्तु में लगा देने से, मत उसो का 
रूप बन जाता है । यदि सच्चे भाव से लग जाय, तो निरोधित 
मन को अपने इष्ट ध्येय में लगाने से वह उसका रूप बन 
जायेगा । इस प्रकार तदाकार बनकर व्यक्ति ईश्वर' हो 


सकता है । 


अर | बहार प्रेत्यंगी: मां, 
यान धारणा ते, पंत्मक समाधि सीमा । ६ 
अंजू निम्त लिखित हैं- ४ 
५ १ दृढ़ आसन, २ प्राणायाम, ३ युंक्त-भोीजन, 
। अ्यान, ४ धारणा, और ६ संविकल्प समाधि । 
यम से तिसेम मंछों बे, अध्याद्ध योग जीगे 
मंनती तिवुसि थांणे, जो जाग थोंग जोगे । $ 
:: ऊपर कहे हुए छः अंज्भों के साथ यम और निपम 
; मिलकर योग के कुल आठ श्रद्ध हैं । इन आठों अज्धों 
को सामते रखकर मत की निव त्ति हो जातो है । | 
| मुद्रावयी विबन्धत, ने देहूरी क्रिया नंण, 
आ अणता निभेदों, योग कहेँ करों गग। ४ 
हंठयोग करते में तीन मुद्राग्रों, तीन वन्धतों और 


: देह को तोन क्रियाओओ--इन तीतों के तोत भेद करने 
पड़ते हैं, यह सुनो । 
मुंद्रामहा, महांबत्घ, ने खेचरी मह।वेध, 
जआालंबरो. डिड्याणों, ने मूलबंध मा वेद। # 
महा-बन्ध, महा-वेध, खेचरी ये तोन मुद्राएँ हैं 
और जात॑घर-वन्ध, उड़्डयान वन्‍्च तथा मूल बस्थ- 
ये तीनों बन्ध्र हैं। 
श्स्थात दीर्ब प्रणवी, सिद्धात्तन श्रवण जे, 
आ सर्व योग विद्या, सरसारना लवब॒ण जे। ६ 
प्राण को मन के साथ जोड़ता, “कार (प्रणव 
मन्त्र) को दी करके (फंजाकर। उच्चारण करना 
और तत्व-विजञात को लुतता-ये सत्र योग को तिद्या 
कहलातों हैं। यह सबं-साधन रूपी सरोवर के सार का 
: नमक हैं । ; 
दावा चरण तो ऐडी, योति पर अडावें, 
जमणों चरण पसारों, कर जोरथी चढावे। ७ 
: अब पहले महा-बन्ध' के अर्थ क्या हैं, वह सुनो> 
 बायें पर की एड़ो को योति और गुदा के बोच 
जोड़ पर लगाकर, दाहिना पंर लिज्ध के ऊपर के 
भाग पर चढ़ाना और दोतों हाथों की हथेलियों को 
५ हंठ-योग : ११ 


आ बन्धने जमावी, पूरक अनेत्य घोजें, 
करतो स्वकर्ण मुद्रा, गति प्राण आवबरी जे। ११ 
महा-बेध' के क्या अर्थ हैं; सुनो ! कान में मुद्दा 
लगाकर पूरक करना- 
पुट थे समा क्रम्याथी. बाघ स्कुरे बंबे छे, 
महावेध ताम जेथो, दुंढें धारणा बचे छे।4२: 
और दोनों पर सीधे फंलाकर, पेरों को जोड़कर, 
वायु को बहुते समय तक रोके रहता । 
इस क्रिया को महा-वेध कहते हैं। इसके करने 
से घारणा-शक्ति बढ़ती हैं । 
जिद्बा वक्षायी काली, ते कण्ठ सा अुके जो, 
गल छिद्र तासिकानों, पर्दा बंधी झुके जो। 4३ 
अब 'बैचरी मुद्रा' के अर्थ सुनिये |! पहले जोभ 
के नीचे के जोड़ को बाँस की घार से धोरे-बोरे 
कादता । फिर जिह्मा का दोहन करके उसे लम्बी 
करना | तब नाक और गले का पर्दा बन्द हो जाये, 
ऐसी रीति से गले में जीस को रखना । 
मुद्रा ते खेचरी छे, अ्रमध्य दुष्टि राखे, 
ग्रोगी करे जरा ते, यंत्र बीक ते ते राखे। १४ 
इसको 'खेचरी मुद्रा कहते हैं। इसे करके भृकुटि 


ः बीच में ध्यान ] से बुढ़ापे और यम (मृत्यु) का 
डर नहीं रहता हैं। 

निज कण्ठ ने सिकोडी, हंदंगे लगाडवों जे, 
जालन्धराख्य ते छे, दुढ़ता वधोरतों जें। ५ 
अपने ग़ले के बाहर निकले हुए भाग को सिकोड़ 
“ कर, गले को हृदय पर लगाता । इस क्रिया को जाल- 
र्थर बन्ध' कहते हैं। इसे करने से दृढ़ता बढ़ती हैं। 
एडी थकी दंबावी, संझोच योनि केडू, 
जेथी अपान ऊठें, ते बन्ध योति केरे | १६ 


एडी को लि के ऊपर के भाग पर दवाकर, 
योनि को संकुचित करने से श्रपांन बायु ऊपर चढ़ती 
है । इसे 'योनि-बन्ध' कहते हैं । 
जे प्राण ने सुषुम्ता, भरे दबाव नोखीं, 
उड़े गति प्रवेगे, उडिडियान बन्ध राखी | ॥9 
फिर उसके ऊपर दबाव डालने से उड्ड्यान 
बन्ध' होता है और उससे प्राण तथा सुषुस्ता नाड़ी में 
बेग से गति के उठने की प्रेरणा होती है । 
ऊगा अपात प्राणों, ते लाद बिन्दु भेगा, 
छे मुल-बन्ध॒जेयी, वें जीव ब्रह्म भेंगा | 5 
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; रहित होकर मूल-तत्त्व चित्त के सन्मुख आ जायेगा। 
प्राण और अपान की इस क्रिया को मूं 
कहते हैं । ः 
..  त्रीचे कपाल उपर, प्र आसमान जोता, 
विपरीत नाम मुद्रा, कर्ता तमृत्यु जोता ।बई् 
तीचे सिर और ऊपर पैर कर जो शीर्षासन होता 
है, उसे “विपरोत मुद्रा' कहते हैं। उसको करनेवाला 
मृत्यु से परे हो जाता है । 

आहार सूक्ष्म लबु जे, ते यम्र अने अहिसा, 
नियमों कहैँ बताबूं, जो त्याग कर्म हिंसा । २० 
अम्यास करने के लिये, नोचे लिखे दस यमों में 
से 'सुक्ष और लघु आहार खाने को यम और दस 
नियमों में से अहिसा' का पालन करना विशेष रूप 
से झ्रावश्यक है, नहीं तो अम्यास ठीक नहीं होगा । 
आसत प्रधान चारे, जो ताम संभिद्धीनें, 
ते पद्म, सिदृथ, भद्दों; ने धिहू ले कछोने | २१ 
अब चार प्रकार के प्रधात आसन” कहते हैं। 


पक हि योग सांधकों ने, छे विश्न रूप दोष; 
: ते साभको कहूँ हैं, त्यागे स्वचित्ति कोष । २२ 
अब हठ-योग के साधक को विज्न करनेवाले 
दोष क्या हैं, उन्हें सुनो और उन दोषों को चित्त में से 
निकाल दो । 
आलंस्य घुंत॑। बातों; तन्त्रादि साधनों जे, 
भृतादि प्रेत विद्या, स्‍त्री लोल्य बस्थतों जे। २३ 
आलस्थ, धृ त्तता, तस्वादि-साधन (मारण, मोहन 
आदि), भूत-प्रेत-विद्या, स्त्री में आसक्ति-ये सब दोष ! 
वन्धन में डालते हैं। इनका त्याग कर॑दों | 
सुन्दर जमीन ग्रोतों, जेमा त द्वार सोढा, 
मत्कुण संशक संतावे, ना कीट जल्तु खोदा | २४ 
योग करने के लिये पहले सुन्दर स्थान ढॉँढ़ो | 
उसमें बहुत बड़े खिंडकी-दरवाजे नहीं होने चाहिये, 
अपितु उसे गुफा की तरह होता चाहिये । उस स्थान 
में शरीर को सताने वाले मच्छर, मक्खी आदि जीव॑- 
जन्तु नहीं होने चाहिये । 
१६ : हठ-योग 


हि] ते स्थान स्वच्छ | ५ 
पहले गूगल आदि धघृप से सुवो- 
करें। फिर समतल भूमि के ऊपर 
: त्यां पायसे निजासत, कुश चरम, चल आदृत, 
बैंसों, बई घसेने, पमासते दुंढ॒ बृत ॥ 7२६ 
: कुशासन बिछाकर उस पर मृग-चर्म रवखे। 
उसके ऊपर रेशमी आसन बिद्धाकर पह्मासन लगाकर 
: दूँढ़ें ब्रल से बंठ । 
.. आंगुष्ठ हाथ जमगे, अवरोधि पिज़लाने, 
पूरी पवन ईडा मां, बोडश घरों कलाते | ३७ 
इंच दाहिने हाथ से पिगला नाड़ी का रॉककर 
१६ मात्रा गिनते-गिलते हृढ़ा-ह्वारा श्वास अन्दर ले 
जाय॑। 
कुस्भक करो गंणोीतें, मात्राज़ं प्रा चोर 
रेचक बतीस जारी, कर पिड्भला विचार । २८ 
६४ मात्रा तक प्राण को अन्दर सेके रहें भोर 
३२ मात्रा पूरी करते-करते प्राण को बाहर निकाल दें । 
शिर हाथ फेरवी नें; जे छोटिका वंगाडी, 
मात्रा सणायं एक, तेवी दरेंक प्रांडों | २5 


ः .. सिर के चारो तरफ घ॒माकर 
इसे एक मात्रा कहते हैं । इस प्रकार 
माता का एक प्राणायाम के 


है 7४०४५ है 


जारू न ठण्ण बाद, तीखे. सख्क्ष । 
सेबी अनल ने पत्ती, तो पंथ चाल शाक। ३३ 
.. प्राणायाम के अम्यासी को नमकीन, गर्म-खंट्टा, 
तेज मिर्च और रूखा शाक नहीं खाना चाहिये। उसे 
आग के पास नहीं बंठना चाहिये और रत्री का संज्ध 
तहीं करना चाहिये । उसे इंतता नहीं चलना चाहिये 
कि देह थक जाये | 
नहावूं न प्रातः माने, उपवास काम वेश, 
आ सर्व साधवाथी, योगी रहें हेमेश । ३४ 
बहुत सबेरे उठकर स्तान नहीं करना चाहिये, 
ब्रत नहीं रंखना चाहिये, जिससे शरीर को कष्ट पहुँचे । 
हठयोग के श्रस्यासी को इत सब नियमों को पालव 


करना आवश्यक है । ५ 
गो धूम म्रुंदग शाली, वी दूब प्रध्य खीर, 


जे खाय चालश ते; आओ तेज धार तीर । ३४ 

गेहूँ, मंग, थी, दब, खीर-“यही उसे खाना 
चाहिये। ऐसी खुराक खानेवाला ही तलवार की धार 
जैसे तेज (कठिन) मार्ग पर चल सकता हैं। 

अणिमावि-सिद्ध शामी, खेंचे रमंत बंतावीं, 

आसत उठे चढ़े छे, गति अातमानत फॉवी। ३६ 


बहरे जगा बनकर रहते की जरूरत 
उसे नहीं संतायेगा । । 
जो लीकने तमासों, त दाखबों ठंगे तो, . 
ना योग बाय पूरो, साथा जड़ ठगे वो । ३६ 
 गदि तु दुलियाँको अपना तमाशा दिखाकर, 
ठंगने का प्रयत्त करेगा तो योग पूरा नहीं होगा और 
माया उसमें बाधा डालकर तुझे ठगेगी ! 


ि गये. सुपुम्ता, पंद्यादि ॥ चेती, 
पांदोदि जाते कऋसनी, कर भूतं-शुरद्धि लेती | ४० 
जब अस्यास करते-करते सुषुम्ता नाड़ी चलते 
लगे, तब तत्त्व में लत्व को लय॒॑ करने के लिये पांदादि 
जानु के क्रम से मूत-शुद्धि करती चाहिये । 
अंत-शुदिध--चित्त के एकाओ होने के बाद उसको तत्व- 
विकार से रहित करना या वरत्व तत्वे नियोजयेत्‌: के लक्ष्य सं 
मत को आकर्षण करतेवाल तर्वों, का उत्तरोतर नव करता 
अर्थात प्रथम पू-तत्य के जल-तत्व से लय होते का ध्यात करना | 
फिर जल-सत्व के अग्ति-तत्व में, अग्नि के वाधु में और वायु के 
अवकाश (शून्य) में लग होते हुये भाव को ध्यान करना । फिर 
इस शल्य स्थास मे आत्म को व्याप्त करके फैलाना, $से किया 
का नाम समाधि हैं। 

समाधि का लक्ष्य प्राप्त होने के बाद अवत्‌ इुंदवाबकाश 
के आत्मा-मय हो जाने के बाद आत्मा का विल्मरण नहीं होता 
अर्थात्‌ मत आात्मा-मंय बत जाता है । 

बहुत जाग्र द अवस्था में भी अंधात विश्व के बाह्य स्टूल 
कार्य करने पर भी बढ़ स्मरण और अआंत्मातस्द नहीं मिला । 
अस्तित्व की इस प्रकार की स्थिति को ईश्वेस्त्वः कहते है । 
उसी पद को पहुँचे हुये महा-ब्थक्तियों (जैसे भगवान्‌ क्षण) 
हेंठ-बीग : 5॥ 
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| जन्स इस म्‌ में किसी समय अपने बहुत कार्य के लिये होता 
है | उसको विश्व अवतार-हुप से सातता हैं । 
ते प्रांच बारणामां, तत्वों वितंत्व॑ थाता, 
ते ध्यात पत्थ सीडी, सर कर समाधि जातां। ४१ 
ऐसी पल्चेन्द्रियों की घारणा में, सर्व तत्वों को 
लय करने के लिए, उस ध्यान रूपी सीढ़ी के मांग को 
समाधिस्थ स्थिति में प्रविष्ट होने के पहले पार कर | 
थाये प्रस्वेद तेथी, मर्दन करों स्वगर्दन, 
तो तेज वृद्ध थाये, छे स्वेंद सार मंदंत। ४२ 
प्राणायाम करते से जो पंसीना आता हैं, उसे 
गदन पर मलकर सुखा देता । इससे शरीर का तेज 
बढ़ता है, क्योंकि बह पसीना कोई बर्ली का विकार 
नहीं है, अपितु अ'तर में से निकला हुआ सत्त हैं। 
बाधु गश्रेष्ठ घारी, जो शक्ति थांय सारी, 
केवल ते कुम्भकी छे, तो रेंच पूर जारी । ४३६४ 


कुछ अधिक शक्ति प्राप्त होने के बाद पूरक तथा 
रेचक करते की आवश्यकता नहीं रहंती। जब चाहें 
तब प्राण रोक सकते हैं। इस स्थिति को केवल 
कुम्मक' कहते हैं । 

६२ ; हंठ-योग 


हम ही लगी रहेगी. हे 
लथ धाय॑ आत्म- ज्यों 


अमरीकपाय प्रीता, तित साथ आओ क्रियानें, 
वँसोली नाम तेतुं, अच्युत थइ जमाने । ४६ 
वज्चोलो क्रिया करने के समय गुरुचि, आँवला 
ओर गोखरू का काढ़ा पीना या अकेले आँवले का 
काढ़ा पीता । इस क्रिया के करने से साधक अच्युतत्व 
को प्राप्त करता है । 
वजोली यह क्रिया हठ-योग को हक उप-क्रिया है, 
जिसका उपयोग योगी लोग ब्रह्मचर्थ के भाव को संभालने के 
लिए करते हैं | छुम्मकादि योग के सुखाभ्यास से इसका कोई 
विश्वेष संध्वन्ध्र नहीं है। बह क्रिया, साधक के अधित मांग में 
चले जाने की सम्भावता होने से और कई साधकों के दसी 
साधना से उल्नदे मार्ग में चले जाते से, यहाँ विस्तार: पूर्वक तहीं 
लिखों गईं ! इसका अभ्यास कठिन और (गलत होते से) रोग- 
कर हैं। इसलिए गुद के सन्दुखत्व बिता इसे करता ठीक वहीं है । 
आंत्म-साधनार्थ यह क्रिया इतनी उपयुक्त भी नहीं हैं । 
रज-रज़ं विश्व भोगे, पथ भोग ता सताबे, 
मंत्र जो त क्‍या फसे तो, चित्त मस्त योग दावे । ४७ 
इस क्रिया से साधक को विश्व में भीग भोगते 
हुए भी, भोग संताता नहीं है और यंदि मन किसी 
जगह फेस न जाये, तो मन योग में ही मस्त रहता है । 
२४ : हठ5-योग 


अण अग्नि आ गुणी त्रण, जो विश्व नी क्रिया तण 
तीन लोक हैं--१ भूः, २ भुवः और ३ स्वः श्रर्थात्‌ कह 
भू-लोक, भृव-लोक और स्वर्ग-लोक । तीन वेद हैं-। 
१ ऋग्वेद, २ सामबेद और ३ यजुर्वेद । तीन संधियाँ 
हैं- ६ प्रातः, २ मध्यात्ञ भौर ३ साथ। तीन स्वर हैं- 
१ इंडा, २ पिगला और ३ सुघुम्णा | तीन अग्नि हैं-- 
१ आहवनीय, २ गाहँपत्य और ३ वृकारिन | तीन गुण ६] 
हैं?। रज, २ सत ओर ३ तम तथा इस विश्व की /+ 
तीन क्रियाये हैं-१ उत्पत्ति, २ स्थिति और ३ लय । ० 
.. गण बअक्षरी गुणीने, मत राजयोग राखी, . ६ 
ध्याने अडिग्ग दिल थीं, ते सतत दाख चाखी । ५१ 
'% कार मन्त्र 'अं, उ' और म5इन तीन 
: अक्षरों का बना हुआ हैं। उसमें रज-पत-तम ये तीनों ' 
गुण हैं भर उत्पत्ति-स्थिति-लय ये तीनों क्ियायें हैं। ६ 
इस प्रकार के »' मन्त्र का, अपना मन राज-योग में 
रखते हुए, तिर्वथात्मक मत से ध्यान करतेवाला सदु- 
गुण-हूपी अ्रंगुर को चखता है । 
दंत पत्र ले अधोमुख, ने ऊर्ष्य नाव बालू, 
नीचे प्रकाश बिन्दू, मत तथा फरेब बालू । ५२ 


योग-शिखोपनिषद्‌ में 'हठ-योग' का शब्दा्थ इस < 
प्रकार बताया गया हैं” ०७ 
हकारेग तु सूर्य: स्याद, व्कारेगन्दुस्लते।.. 
सुर्य-चन्द्रमसोरेक्य, 'हंठ' इत्यमिधोयते |! रा 
अर्थात्‌ 6' और 6 अक्षर क्रमशः सूर्य एवं 
चन्द्रमा के बोतक हैं तथा हठ-योग को सूर्य और चन्द्र 
का अथवा इड़ा एवं विद्धला का ऐक्य कहां पया है, 
जो नासा-रन्प्न में बाँए-दाएँ स्थ्त्ही।.. 
सूय-नाड़ी एवं चन्द्र -ताड़ी को ही प्राण - अपान' 
की भी संज्ञा दी जाती है, तात्यये यह हैं कि प्राण-जपान 
की एकता ही हठ-बोग का सामास्य शाब्दिक अर्थ 
समझना चाहिए। 3 8 


शरीरस्थ इड़ा-पिज़ ला दो नाड़ियों की गत्या- _ 
त्मक एकता के द्वारा प्राण अपान में एवं अपान प्राण 
में परस्पर ओत-प्रोत होते हैं । प्राण-अपान के पर (' 


० 


२८ : हझ-योंगे 


सामझत्य की उचित-अनुचित स्थिति पर ही जीवन 
निर्भर करता है । 

प्राण-अपान की एकता अ्रथवा इंडा-पिद्धला के 
प्रवाह की एकता से उपलब्ध ऊर्जा को सुषम्णा! में 
प्रवाहित कर देना या केन्द्रित करना 'हठम्योग” का 
आध्यात्मिक अर्थ है । इससे अस्तित्व के समस्त मल 
घुल जाते हैं ओर ज्ञान का प्रकाश होता है । 

हठ-योग के प्रमुख अड्भ 

हठ-योग' की सरल साधना के लिए छः प्रमुख 
भज हैं--१ दृढ़ भासन, २ प्राणायाम, ३ युक्त भोजन, 
४ बध्यान, ५ धारणा, ६ संविकल्प समाधि । 
इन छह अज्थों के साथ ७ यम और ८ नियम मिलकर 
हठ-योग' के भ्राठ अज्ज हैं। 

उपर्यक्त आठ अज़ों के अतिरिक्त हठझयोग' के 
मांग में तीन मुद्राओं, तीन बन्धों का उल्लेख है-- 
4 महा-बन्ध, २ महा-बेध और ३ खेचरी--ये तीन 
मुद्राय होते हैं । 

१ जालत्थर बन्ध, २ उडिडियान बन्ध तथा 
३ मूल-बन्ध ये तीन बन हैं । 

हँक-यीग : २८ 


(१) जालखर-बर दसमें सर्वप्रथम वे 
(गले) को सिकोड़ा जाता हैं। फिर ठो को गले के 
अधः भाग में इस प्रकार लगाया जाता है. ति हँदय- 
प्रदेश से ठोड़ी का भ्रेन्‍्तर मात्र ४ अंगुल रहें 
वक्ष-स्थल उठा रहता है । ५ 

कण्ठ-प्रदेश के नोड़ी-जाल-संमूह की बॉ 
(बित्त को एकाग्र करते के कारण, इसे 'जालन्धर-वन्ध' 
कहा जाता है। कण्ठ-सद्लीच द्वारा इड़ो-पिंजूला 
ताड़ियाँ अवरुद्ध हो जाती हैं और खा : अम्यास से 
प्राण-बायु सुषुम्णा में प्रविष्द हो जाता है। ४ 

(२) उंड्डियान-बन्ध :-7 इसमें सर्ब-प्रथम पैरों के 
दोनों घुटनों को मोड़कर; गुदा को संकुचित करते हुये, 
एड़ी को मेर-दण्ड के निम्न-शीर्ष से इस प्रकार लगाया 
जाता है कि उदर में एक गड्ढा बत जाय | 

इससे बासना-पूर्ण चित्त की वहन करनेवाला 
प्राण ऊष्वे गति-शील होकर सुषुम्णा नाड़ी में प्रविष्ठ 


के होती हैं । अनेक जन्मों से सब्चित सुख-दुख- 
कर्म - संस्कार व वासनायें नष्ट हो जाती हैं। 


. अस्तित्व को स्वयं प्रकाशमान आत्मा का बोध हो । 
 आातादें।. 4 
... खचरो-मुंद्रा का स्वरूप | 

... हठ्ययोंगाप्रदीषिकां में खेचरी-मुद्रा के स्वृहप 4 
का वर्णन इस प्रकार है-- 4 
3 !  हुंठ-योग : ३॥ 4 
06006 0 5 5659 ॥ 
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कपाल-कुहरे जिह्ना प्रविध्दा विपरोतगा। 
अुवोसतर्गता दृष्टिसद्रा भवति खेंचरी ॥ 
अर्थात्‌ ताल के मध्य में छिद्र या गड़्ढा है, जिसे 
योगी अमृत-कूप, कपाल-कुहर, कपाल-विवर, दशम- 
द्वार, श्र कुटी-गुहा, व्योग-चक्र या ब्रह्म-रूध्न कहते हैं। 
उसमें जब जिहवा उलट कर प्रवेश करती है और 
दृष्टि श्र -मध्य में स्थिर हो जाती हैं, तब 'खेचरी- 
मुद्रा बनती है। 
तीनों बन्ध एवं मुद्रायें श्रत्यन्त सरल हैं । इसके 
लिए केवल नित्य अभ्यास की आवश्यकता है | खेचरी- 
मुद्रा के विषय में जन-साधारण में अनेक क्रान्त घार- 
णायें प्रचलित हैं, इस प्रकार की धारणाओं से धबराना 
नहीं चाहिये | खेंचसी मुद्रा में जिह्ला के नीचे के जोड़ 
को, बाँस की धार से इतनी नंज्नता से कादा जाता है 
कि उससे रक्त नहीं निकलता और न ही कष्ट होता 
है। इसके लिए अनुभवी गुरु का सान्निध्य आवश्यक है । 


इस सम्पूर्ण प्रक्रिया में २ से ३ वर्ष लग जाते हैंऔर 


इसका प्रारम्भ २५ वर्ष की आयु के पूर्व ही किया जाता 
चाहिये। 
३२ : हठ-योग 


इस प्रकार ख्ेचरी-मुद्रा में जिह्ना को | की 
जाती है, जिससे जिह्ठा को ऊपर की ओर उल्टी 
करके कपाल के मध्य वाले छिद्र में प्रविष्ट किया जा 
सके और तब सौंहों के मध्य में दृष्टि को मनसे 
संयुक्त करके चित्ताकाश का लय चिदाकाश में किया 
जाता है| इसके हारा समाधि की त्वरित उपलब्धि 
सम्पादित होने लगती है, परन्तु बिना अनुभवी गुरु के 
इसे नहीं किया जा सकता क्योंकि अनुभवी गुरु को 

अनुपस्थिति में इसमें असावधाती सम्भव है । 
यदि कोई इसे नहीं करना चाहता, तो उसका 
विकल्प भी है। ज्ञान-सद्धूलिनी तनन्‍्त्र में लिखा हैं-- 

मंत्तः स्थिर यंस्थ वितावलस्वसम्‌ । 

वायु: स्थिरो यस्य विता तिरोबनम्‌ ।। 

दृष्टि: स्थिरा यस्‍्थ विनावलोकत्म्‌ । 

सा एवं मुद्रा विचरन्ती खेचरी ।॥ 
अर्थात्‌ जो बिता किसी भौतिक पदार्थ का आधार 
लिये अपने मन को एकाग्र कर सकता है; जो प्राणा- 
याम के द्वारा अ्पते श्वास-प्रश्वास को विशेष शारीरिक 

हंठ-योग : ३३ 


मांगे पर ले जाता ५ 
का वास्तविक ज्ञात हो सके | इंसीलिये आसन 


0. आसन करते 
ध्यान में रखना अत्यन्त आवश्यक हैं 


आसन दुढ़ता - पूर्वक पूर्ण | के साथ 

हिए।. . 
आसन का अभ्यास करते समय ध्यान दृधर- 
. उधर नहीं रखना बाहिए | ; 


: प्राणायाम 
प्रश्नोपनिषद्‌ (प्र० १/४) में सृष्टि उत्पत्ति के 


सम्बन्ध में प्राण का वर्णन इंस प्रकार किया गया हैः 
हठ-योग : ३४ 
० 


/स मैथुनमुत्पादयते-रयिं व प्राण वे ।! | 
अर्थात्‌ सृष्टि-उत्पादन हेतु प्रजापति ने सर्वप्रथम 
'रयि' और 'प्राणं का एक जोड़ा उत्पन्न किया। 
.. आकाश से उत्पन्न वायु, अग्नि, जल, पृथ्वी, 
वनस्पति तथा इनके परिमाण से लेकर सौर-मण्डल के. 
नक्षत्र आदि रवि कहलाते हैं।.... 6 
जसके द्वारा आकाश से 
बहाप्ट के उक्त सभी पदार्थों में गति-कम्पन हरदा 
है, 'प्राण' कही गई है । दूसरे शब्दों में, " 
शक्ति है और 'रवि' प्राण-शर्ति से क्रिया-श 
मृत तथा अमल पदार्थ है। ः 
प्राण 'प्र+अन्‌ +अच्‌ शब्द का अंथ है-प्रकृष्ट 
रूप 0. चलनेवाला | अर्थात्‌ आप से आप कप |. 
बताएं. गए हैं? । पर 


है और अपर-प्राण झावरण-सहित है । 
क्रमशः शिव और 'जीव' कहते हैं।. 
प्राण कुर्वद्रप' अर्थात्‌ क्रियात्मक रूप हैं। 


अपान हू है । 
: लिये गये पदार्थों को 
तब बह समान कहलाता है । 
गये पदार्थों के थुक्त वितरण- 
हलाता है। वाक-शक्ति को ठोस 


जिन्हें! क्रमशः ६ नाग, 

और १० धनव्जय कहते 

| रूप और हैं । इस प्रकार 
ले ४४ क्रियात्मक रूप हैं । 

8 $ होने से, वित्त भी क्रियात्मक 

: होता है| प्राण के निश्चल होने पर, चित्त भी निश्चल 

हंठ-यींग 


५. ६ े 
हो जाता है । प्राण के संयम द्वारा योगी चित्त को 
एकाग्रता को प्राप्त कर सकता है । हठ-योग-प्रदी पिका 
में कहा गया है-- 
. चले वातें चल॑ चित्त निश्चले निश्चलें भवेत्‌ । 
योगी स्थाणुत्वमाप्नोति ततो बायुं निरोधयेत ।॥ 


वध्यात 2 

आसनों की भाँति ध्यान! के विषय में भी 
व्यक्तियों में तब्रुदि-पूर्ण भावनायें प्रचलित हैं। एक स्थान 
पर आँखें बन्द कर बैठ जाना ध्यान नहीं कहलाता । 
श्रन्तर्ज्ञान की प्राप्ति के लिए, चित्त को बाह्य 


विषयों से हटाकर आत्मा-रूपी सये की ओर ले जाना 
ही ध्यान है। चेंतना की जागृति के लिए, बाह्य वाता- 
वरण को भूलकर ध्यान द्वारा अन्तः - यात्रा करनी 
पड़ती है । इसीलिए प्राणायाम के बाद ध्यान का योग 
के प्रमुख अज्भ के हूप में उल्लेख हुआ हैं । 

ध्यान के दो मुख्य प्रकार हैं--१ क्रियात्मक और 
२ विचारात्मक | हठ-योग में ध्यान क्रियात्मक है, 
राज-योग में ध्यान विचारात्मक है । 


£ज ध्यान की दो मुख्य विधियाँ हैं-! निविकल्प- 
विधि, २ सविकल्प विधि | सविकल्प विधि में व्यक्ति 
(निरन्तर कार्य-रत रह सकता हैं। हंठ-योग व राज- 
 थ्ोग में ध्यान की सबिकल्प विधि हैं। 
0 धारणा 

. थोग-साधना के लिए मानसिक धारणा का होना 
बहुत आ्रावश्यक है । बिना इसके योग-साधना के सभी 
अ्रद्ध पंगु मात्र रह जाते हैं। धारणा ढारा योग के 
सभी अज्ध ॒पुष्ठ होते हैं। इसीलिए ध्यान के बाद 


 घारणा को योग का प्रमुख ग्रज्ध बताया गया है। 


यमस-नियंम 
अंदावान लेते शान तत्पर: संयतेन्द्रिय: । 
.. पश्रर्थात ज्ञानकी प्राप्ति के लिये श्रद्धा के साथ 
. जितेन्द्रिय होना भी आवश्यक हैं । 
जैसे बर्तन की तली में छिद्र होने पर, बंतेन में 
पानी नहीं 5हर पाता, उसी तरह जिस मनुष्य के वश 
में मत और इन्द्रियाँ नहीं हैं, उसके हृदय में शान नहीं 
ठहर सकता । इन्द्रिय-लोलुपता आत्म-स्व॒रूप के ज्ञान 
से दूर हटा कर देहाध्यास को दृढ़ करती है। 
हठढ-थौंग ; ३४ 


: बिषमता में मनुष्य को क्रो! 
 भाप्ति होती है । 


प्प्म्प् कार्यालय 


कल्याण मन्दिर प्रकाशन 
अलोपीबाग भागे, प्रयाग--९ 


